UPAYA PENINGKATAN PEMBELAJARAN LOMPAT TINGGI

DENGAN ALAT BANTU KARET PADA SISWA KELAS V DI SD NEGERI KEJI I, KECAMATAN MUNTILAN, KABUPATEN MAGELANG by ENDANG SITI , NURANI
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Lampiran 8. Instrumen Observasi Kinerja Guru  
 
Instrumen  Observasi terhadap Kinerja Guru dalam  Pembelajaran 
Lompat Tinggi dengan Alat Bantu Karet 
 
No ASPEK-ASPEK YANG DIAMATI 
SKOR 
1 2 3 4 
I MEMBUKA PELAJARAN  
1. Penyiapan siswa     
2. Penyampaian kompetensi dasar     
3. Apersepsi/pengantar     
II PENGUASAAN MATERI, PENYAMPAIAN MATERI  
1. Penguasaan materi pembelajaran     
2. Penyampaian materi secara sistematis dan logis     
III INTERAKSI PEMBELAJARAN, SKENARIO 
PEMBELAJARAN 
 
1. Kesesuaian langkah pembelajaran, pengalaman belajar 
dengan kompetensi dasar 
    
2. Keefektifan pengelolaan kelas     
3. Kesesuaian metode dan media pembelajaran dengan 
kompetensi dasar 
    
4. Penggunaan alat bantu karet     
IV PENGGUNAAN BAHASA, PENAMPILAN GERAK, 
ALOKASI WAKTU 
 
1. Volume suara, kejelasan vokal, kelancaran bicara dan 
variasi intonasi 
    
2. Ketepatan penggunaan isyarat     
3. Keluwesan gerak     
4. Kepercayaan diri, pandangan mata     
5. Ketepatan alokasi waktu     
V EVALUASI  
1. Evaluasi proses dan hasil yang mencakup: jenis tagihan, 
bentuk instrumen, dan penskoran 
    
VI MENUTUP PELAJARAN  
1. Membuat simpulan     
2. Meringkas materi     
3. Rancangan materi selanjutnya     




1) Skor 1 : Tampilan guru dalam kegiatan belajar mengajar kurang baik 
2) Skor 2 : Tampilan guru dalam kegiatan belajar mengajar cukup baik 
3) Skor 3  :  Tampilan guru dalam kegiatan belajar mengajar baik 
4) Skor 4 : Tampilan guru dalam kegiatan belajar mengajar sangat baik 
Keterangan Jumlah Skor: 
1) Skor 20 – 30, Pelaksanaan pembelajaran berlangsung kurang baik 
2) Skor 31 – 46, Pelaksanaan pembelajaran berlangsung cukup baik 
3) Skor 47 – 60, Pelaksanaan pembelajaran berlangsung baik 
4) Skor 61 – 76, Pelaksanaan pembelajaran berlangsung sangat baik 
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Lampiran 9. Instrumen Observasi Sikap Siswa 
 
Instrumen  Observasi Sikap Siswa dalam Pembelajaran Lompat 
Tinggi dengan Alat Bantu Karet 
 
No Nama L / P 
Perhatian Keaktifan Ketekunan 
Jml Skor 
1 2 3 1 2 3 1 2 3 
1 AN L 
          
2 AD L 
          
3 PR L 
          
4 DN L 
          
5 DD L 
          
6 DW P 
          
7 NK P 
          
8 LP P 
          
9 EN P 
          
10 DW P 
          
11 AY P 
          
12 AZ P 
          
13 DN P 
          
14 IS P 
          
15 PT P 
          
16 RF P 
          
17 YT P 
          
18 RY P 
          
19 DK P 
          
20 DI P 
          
21 DK P 
          
22 GS P 
          
23 RM P 
          
24 AD P 
          
25 SP P 
          
26 AM P 
          
27 HA P 
          
28 KM P 
          
 Jumlah  
 Rata-rata  
 
Kriteria Penilaian: 
1) Skor  3 : sikap siswa dalam pelaksanaan pembelajaran sangat baik 
2) Skor  2 : sikap siswa dalam pelaksanaan proses pembelajaran baik 




Lampiran 10. Instrumen Observasi Kemampuan Gerak Siswa 
 
Lembar Observasi Kemampuan Gerak Siswa dalam Pembelajaran 
Lompat Tinggi dengan Alat Bantu Karet 
 
No Nama 
Awalan Tumpuan Melayang Mendarat 
Jml Nilai 
1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 
1.  AN                   
2.  AD                   
3.  PR                   
4.  DN                   
5.  DD                   
6.  DW                   
7.  NK                   
8.  LP                   
9.  EN                   
10.  DW                   
11.  AY                   
12.  AZ                   
13.  DN                   
14.  IS                   
15.  PT                   
16.  RF                   
17.  YT                   
18.  RY                   
19.  DK                   
20.  DI                   
21.  DK                   
22.  GS                   
23.  RM                   
24.  AD                   
25.  SP                   
26.  AM                   
27.  HA                   
28.  KM                   
           Jumlah   





 Akhir  Nilai x   
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Lampiran 13. RPP Siklus I Pertemuan ke-1 
 




Nama Sekolah : SD Negeri Keji I 
Mata Pelajaran : Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan 
Kelas / Semester : V / II 
Standar Kompetensi : 6. Mempraktikkan berbagai variasi gerak dasar ke 
dalam permainan dan olahraga dengan peraturan 
yang dimodifikasi dan nilai-nilai yang terkandung 
di dalamnya 
  6.3 Mempraktikkan variasi teknik dasar atletik yang 
dimodifikasi serta nilai semangat, sportivitas, 
kerjasama, percaya diri dan kejujuran 
Indikator : 6.3.1 Gerakan dasar lari 
  6.3.2 Gerakan dasar lompat 
  6.3.3 Gerakan dasar lari dan lompat 
Alokasi Waktu : 3 x 35 menit (105 menit) 
 
A. Tujuan Pembelajaran 
1. Siswa dapat melakukan lompat tali secara beregu 
2. Siswa dapat melakukan lompat tanpa awalan melewati karet yang 
dibentangkan 
3. Siswa dapat melakukan latihan melompat tanpa awalan dengan tumpuan 
kaki kanan dan kaki kiri melewati karet yang dibentangkan 
 
B. Materi Pembelajaran 
- Lompat tinggi 
- Gerak dasar lari 
- Gerak dasar lompat 
- Gerak dasar lari dan lompat 
 




4. Bermain  
 
D. Langkah-langkah Kegiatan Pembelajaran 
1. Kegiatan Pendahuluan (15 menit) 




b. Pemanasan dengan permainan bintang beralih dan penguluran 
2. Kegiatan Inti (80 menit) 
a. Penjelasan dan memberi contoh kegiatan pembelajaran dengan 
menggunakan media karet 
b. Melakukan latihan lompat tali secara beregu 
1) Siswa disuruh suit, dua siswa yang kalah memegang karet 
2) Karet yang dipegang diayun secara berputar 
3) Siswa yang lain melompat ke karet yang diayun dengan 
menggunakan satu kaki 
4) Masing-masing siswa melakukan lompatan sepuluh lompatan 
5) Siswa yang gagal melompat mengganti siswa yang memegang karet 
 
 
Gambar 1. Bermain Lompat tali secara beregu 
 
c. Melakukan lompat tanpa awalan melewati karet yang dibentangkan 
1) Dua siswa memegang karet dan membentangkannya 
2) Siswa yang lain melompat tanpa awalan melewati karet dan tidak 
menyentuh karet 
3) Masing-masing siswa melompat sebanyak tiga kali 




Gambar 2. Melompat tanpa awalan melewati karet 
 
3. Kegiatan Penutup (10 menit) 
a. Pendinginan dengan permainan menepuk tangan secara berpasangan 
b. Evaluasi, diskusi dan tanya jawab proses pembelajaran yang telah 
dipelajari 






E. Sumber Belajar / Bahan / Alat 
1. Buku Penjasorkes kelas V 
2. Buku referensi 
3. Sarana dan Prasarana 
Karet  
Penelitian 
1. Bentuk Instrumen  : Unjuk kerja (penilaian proses) 
2. Jenis : Tes pelaksanaan 
3. Butir Instrumen : Lari dan lompat melewati karet dengan 









Mengetahui Keji, 29 Februari 2012 






 JUNARTA, S.Pd ENDANG SITI NURANI 





Lampiran 14. Hasil Obs. Kinerja Guru Siklus I Pertemuan ke-1 kolaborator 1 
 
HASIL OBSERVASI TERHADAP KINERJA GURU DALAM  LOMPAT TINGGI 
DENGAN ALAT BANTU KARET 
 
Sekolah  : SD Negeri Keji I    Siklus : I pertemuan ke-1 
Kelas/Semester : V /II     Materi : Lompat Tinggi 
Hari. Tanggal : Rabu, 22 Pebruari 2012 
 
Petunjuk: 
1. Berilah skor 4 dalam tampilan sangat baik, 3 baik, 2 cukup baik dan 1 apabila kurang baik! 
2. Jumlahkan angka-angka terebut ke bawah untuk mendapatkan jumlah skor total! 
 
No ASPEK-ASPEK YANG DIAMATI 
SKOR 
1 2 3 4 
I MEMBUKA PELAJARAN  
1. Penyiapan siswa     
2. Penyampaian kompetensi dasar     
3. Apersepsi/pengantar     
II PENGUASAAN MATERI, PENYAMPAIAN MATERI  
1. Penguasaan materi pembelajaran     
2. Penyampaian materi secara sistematis dan logis     
III INTERAKSI PEMBELAJARAN, SKENARIO 
PEMBELAJARAN 
 
1. Kesesuaian langkah pembelajaran, pengalaman belajar dengan 
kompetensi dasar 
    
2. Keefektifan pengelolaan kelas     
3. Kesesuaian metode dan media pembelajaran dengan kompetensi 
dasar 
    
4. Penggunaan alat bantu karet     
IV PENGGUNAAN BAHASA, PENAMPILAN GERAK, 
ALOKASI WAKTU 
 
1. Volume suara, kejelasan vokal, kelancaran bicara dan variasi 
intonasi 
    
2. Ketepatan penggunaan isyarat     
3. Keluwesan gerak     
4. Kepercayaan diri, pandangan mata     
5. Ketepatan alokasi waktu     
      
V EVALUASI  
1. Evaluasi proses dan hasil yang mencakup: jenis tagihan, bentuk 
instrumen, dan penskoran 
    
VI MENUTUP PELAJARAN  
1. Membuat simpulan     
2. Meringkas materi     
3. Rancangan materi selanjutnya     
4. Memberikan tugas     
JUMLAH 64 
 
Keji, 29  Pebruari 2012 
 
        Kolaborator 1 
 
 
     Waryuniwati, S.Pd.Jas 
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Lampiran 15. Hasil Obs. Kinerja Guru Siklus I Pertemuan ke-1 kolaborator 2 
 
HASIL OBSERVASI TERHADAP KINERJA GURU DALAM  LOMPAT TINGI 
DENGAN ALAT BANTU KARET 
 
Sekolah  : SD Negeri Keji I    Siklus : I pertemuan ke-1 
Kelas/Semester : V /II     Materi : Lompat tinggi 
Hari. Tanggal   : Rabu, 29 Februari  2012 
 
Petunjuk: 
1. Berilah skor 4 dalam tampilan sangat baik, 3 baik, 2 cukup baik dan 1 apabila kurang baik! 
2. Jumlahkan angka-angka terebut ke bawah untuk mendapatkan jumlah skor total! 
 
No ASPEK-ASPEK YANG DIAMATI 
SKOR 
1 2 3 4 
I MEMBUKA PELAJARAN  
1. Penyiapan siswa     
2. Penyampaian kompetensi dasar     
3. Apersepsi/pengantar     
II PENGUASAAN MATERI, PENYAMPAIAN MATERI  
1. Penguasaan materi pembelajaran     
2. Penyampaian materi secara sistematis dan logis     
III INTERAKSI PEMBELAJARAN, SKENARIO 
PEMBELAJARAN 
 
1. Kesesuaian langkah pembelajaran, pengalaman belajar dengan 
kompetensi dasar 
    
2. Keefektifan pengelolaan kelas     
3. Kesesuaian metode dan media pembelajaran dengan kompetensi 
dasar 
    
4. Penggunaan alat bantu karet     
IV PENGGUNAAN BAHASA, PENAMPILAN GERAK, 
ALOKASI WAKTU 
 
1. Volume suara, kejelasan vokal, kelancaran bicara dan variasi 
intonasi 
    
2. Ketepatan penggunaan isyarat     
3. Keluwesan gerak     
4. Kepercayaan diri, pandangan mata     
5. Ketepatan alokasi waktu     
V EVALUASI  
1. Evaluasi proses dan hasil yang mencakup: jenis tagihan, bentuk 
instrumen, dan penskoran 
    
VI MENUTUP PELAJARAN  
1. Membuat simpulan     
2. Meringkas materi     
3. Rancangan materi selanjutnya     
4. Memberikan tugas     
JUMLAH 66 
 
Keji, 29  Pebruari 2012 
 




     Sri Andiningsih 
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Lampiran 16. Hasil Obs. Kinerja Guru Siklus I Pertemuan ke-1 kolaborator 1 
Hasil Observasi Sikap Siswa dalam Pembelajaran Lompat 
Tinggi dengan Alat Bantu Karet 
Sekolah  : SD Negeri Keji I   Siklus : I pertemuan ke-1 
Kelas/Semester : V /II     Materi : Lompat tinggi 
Hari. Tanggal : Rabu, 29 Pebruari 2012 
Petunjuk: 
1. Berilah skor 3 dalam tampilan sangat baik, 2 baik dan 1 apabila kurang baik! 
2. Jumlahkan angka-angka terebut ke kanan untuk mendapatkan jumlah skor dan jumlahkan 
ke bawah untuk mencari rata-rata! 
No Nama L / P 
Perhatian Keaktifan Ketekunan 
Jml Skor 
1 2 3 1 2 3 1 2 3 
1 AN L 
         
8 
2 AD L 
         
8 
3 PR L 
         
8 
4 DN L 
         
6 
5 DD L 
         
8 
6 DW P 
         
9 
7 NK P 
         
8 
8 LP P 
         
9 
9 EN P 
         
8 
10 DW P 
         
7 
11 AY P 
         
8 
12 AZ P 
         
8 
13 DN P 
         
8 
14 IS P 
         
8 
15 PT P 
         
8 
16 RF P 
         
8 
17 YT P 
         
8 
18 RY P 
         
8 
19 DK P 
         
9 
20 DI P 
         
9 
21 DK P 
         
8 
22 GS P 
         
8 
23 RM P 
         
7 
24 AD P 
         
7 
25 SP P 
         
8 
26 AM P 
         
7 
27 HA P 
         
7 
28 KM P 
         
7 
 
Jumlah 76 76 68 220 
 Rata-rata 2,61 






Lampiran 17. Hasil Obs. Kinerja Guru Siklus I Pertemuan ke-1 kolaborator 2 
Hasil Observasi Sikap Siswa dalam Pembelajaran Lompat 
Tinggi dengan Alat Bantu Karet 
Sekolah  : SD Negeri Keji I   Siklus : I pertemuan ke-1 
Kelas/Semester : V /II     Materi : Lompat tinggi 
Hari. Tanggal : Rabu, 29 Pebruari 2012 
Petunjuk: 
1. Berilah skor 3 dalam tampilan sangat baik, 2 baik dan 1 apabila kurang baik! 
2. Jumlahkan angka-angka terebut ke kanan untuk mendapatkan jumlah skor dan jumlahkan 
ke bawah untuk mencari rata-rata! 
No Nama L / P 
Perhatian Keaktifan Ketekunan 
Jml Skor 
1 2 3 1 2 3 1 2 3 
1 AN L 
         
7 
2 AD L 
         
8 
3 PR L 
         
8 
4 DN L 
         
8 
5 DD L 
         
7 
6 DW P 
         
8 
7 NK P 
         
8 
8 LP P 
         
9 
9 EN P 
         
8 
10 DW P 
         
8 
11 AY P 
         
9 
12 AZ P 
         
9 
13 DN P 
         
9 
14 IS P 
         
7 
15 PT P 
         
9 
16 RF P 
         
6 
17 YT P 
         
9 
18 RY P 
         
8 
19 DK P 
         
9 
20 DI P 
         
9 
21 DK P 
         
8 
22 GS P 
         
8 
23 RM P 
         
8 
24 AD P 
         
6 
25 SP P 
         
7 
26 AM P 
         
6 
27 HA P 
         
6 
28 KM P 
         
7 
 
Jumlah 76 73 70 219 
 Rata-rata 2,60 
 






Lampiran 18. Hasil Obs. Sikap Siswa Siklus I Pertemuan ke-1 kolaborator 1 
Lembar Observasi Kemampuan Gerak Siswa dalam Pembelajaran 
Lompat Tinggi dengan Alat Bantu Karet 
 
Sekolah  : SD Negeri Keji I    Siklus : I pertemuan ke-1 
Kelas/Semester : V /II     Materi : Lompat Tinggi 
Hari. Tanggal : Rabu, 29  Pebruari 2012 
 
Petunjuk: 
1.  Berilah skor 4 apabila kemampuan gerak  sangat baik, 3 baik, 2 cukup baik dan 1 apabila kurang baik! 
2. Jumlahkan angka-angka terebut ke kanan dan k e bawah untuk mendapatkan jumlah skor  untuk menghitung 
nilai! 
No Nama 
Awalan Tumpuan Melayang Mendarat 
Jml Nilai 
1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 
1.  AN                 9 60,0 
2.  AD                 11 73,3 
3.  PR                 10 66,6 
4.  DN                 11 73,3 
5.  DD                 9 60,0 
6.  DW                 12 80,0 
7.  NK                 11 73,3 
8.  LP                 8 53,3 
9.  EN                 11 73,3 
10.  DW                 10 66,6 
11.  AY                 10 66,6 
12.  AZ                 11 73,3 
13.  DN                 12 80,0 
14.  IS                 10 66,6 
15.  PT                 11 73,3 
16.  RF                 12 80,0 
17.  YT                 12 80,0 
18.  RY                 12 80,0 
19.  DK                 9 60,0 
20.  DI                 12 80,0 
21.  DK                 11 13,3 
22.  GS                 11 13,3 
23.  RM                 10 66,6 
24.  AD                 13 86,6 
25.  SP                 10 66,6 
26.  AM                 9 60,0 
27.  HA                 12 80,0 
28.  KM                 2 80,0 
           Jumlah 301 2005,9 




AkhirNilai x  










Lampiran 19. Hasil Obs. Sikap Siswa Siklus I Pertemuan ke-1 kolaborator 2 
Lembar Observasi Kemampuan Gerak Siswa dalam Pembelajaran 
Lompat Tinggi dengan Alat Bantu Karet 
 
Sekolah  : SD Negeri Keji I    Siklus : I pertemuan ke-1 
Kelas/Semester : V /II     Materi : Lompat Tinggi 
Hari. Tanggal : Rabu, 29  Pebruari 2012 
 
Petunjuk: 
1. Berilah skor 4 apabila kemampuan gerak  sangat baik, 3 baik, 2 cukup baik dan 1 apabila kurang baik! 
2. Jumlahkan angka-angka terebut ke kanan dan k e bawah untuk mendapatkan jumlah skor  untuk menghitung nilai! 
No Nama 
Awalan Tumpuan Melayang Mendarat 
Jml Nilai 
1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 
1 AN                 8 53,3 
2 AD                 10 66,6 
3 PR                 10 66,6 
4 DN                 11 73,3 
5 DD                 9 60,0 
6 DW                 12 80,0 
7 NK                 11 73,3 
8 LP                 8 53,3 
9 EN                 11 73,3 
10 DW                 11 73,3 
11 AY                 10 66,6 
12 AZ                 11 73,3 
13 DN                 12 80,0 
14 IS                 10 66,6 
15 PT                 11 73,3 
16 RF                 11 73,3 
17 YT                 12 80,0 
18 RY                 12 80,0 
19 DK                 9 60,0 
20 DI                 12 80,0 
21 DK                 12 80,0 
22 GS                 11 73,3 
23 RM                 9 60,0 
24 AD                 13 86,6 
25 SP                 10 66,6 
26 AM                 9 60,0 
27 HA                 12 80,0 
28 KM                 11 73,3 
           Jumlah 298 1985,9 




AkhirNilai x  
Keji, 29 Pebruari 2012 
Kolaborator 2 
 
Sri Andiningsih, S.Pd.Jas 
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Lampiran 20. Hasil Obs. Kemampuan Gerak Siswa Siklus I Pertemuan ke-1 Peneliti 
Lembar Observasi Kemampuan Gerak Siswa dalam Pembelajaran 
Lompat Tinggi dengan Alat Bantu Karet 
 
Sekolah  : SD Negeri Keji I    Siklus : I pertemuan ke-1 
Kelas/Semester : V /II     Materi : Lompat Tinggi 
Hari. Tanggal : Rabu, 29  Pebruari 2012 
 
Petunjuk: 
1. Berilah skor 4 apabila kemampuan gerak  sangat baik, 3 baik, 2 cukup baik dan 1 apabila kurang baik! 
2. Jumlahkan angka-angka terebut ke kanan dan k e bawah untuk mendapatkan jumlah skor  untuk menghitung nilai! 
No Nama 
Awalan Tumpuan Melayang Mendarat 
Jml Nilai 
1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 
1 AN                 9 60,0 
2 AD                 12 80,0 
3 PR                 11 73,3 
4 DN                 11 73,3 
5 DD                 10 66,6 
6 DW                 12 80,0 
7 NK                 12 80,0 
8 LP                 9 60,0 
9 EN                 11 73,3 
10 DW                 10 66,6 
11 AY                 10 66,6 
12 AZ                 11 73,3 
13 DN                 12 80,0 
14 IS                 10 66,6 
15 PT                 11 73,3 
16 RF                 12 80,0 
17 YT                 12 80,0 
18 RY                 12 80,0 
19 DK                 9 60,0 
20 DI                 13 86,6 
21 DK                 12 80,0 
22 GS                 11 73,3 
23 RM                 10 66,6 
24 AD                 13 86,6 
25 SP                 10 66,6 
26 AM                 9 60,0 
27 HA                 12 80,0 
28 KM                 13 86,6 
           Jumlah 309 2059,2 




AkhirNilai x  
Keji, 29 Pebruari 2012 
Peneliti 
 




Lampiran 21. RPP Siklus I Pertemuan ke-2 
RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN 
SIKLUS II 
 
Nama Sekolah : SD Negeri Keji I 
Mata Pelajaran : Pendidikan Jasmani, Olahraga dan Kesehatan 
Kelas / Semester : V / II 
Standar Kompetensi : 6. Mempraktikkan berbagai variasi gerak dasar 
ke dalam permainan dan olahraga dengan 
peraturan yang dimodifikasi dan nilai-nilai 
yang terkandung di dalamnya 
Kompetensi Dasar : 6.3 Mempraktikkan variasi teknik dasar atletik 
yang dimodifikasi serta nilai semangat, 
sportivitas, kerjasama, percaya diri dan 
kejujuran. 
Indikator : 6.3.1 Gerakan dasar lari 
  6.3.2 Gerakan dasar lompat 
  6.3.3 Gerakan dasar lari dan lompat 
Alokasi Waktu : 3 x 35  menit (105 menit) 
 
A. Tujuan Pembelajaran 
1. Siswa dapat melakukan latihan melompat tanpa awalan dengan tumpuan 
kaki kanan dan kaki kiri melewati karet yang dibentangkan 
2. Siswa dapat melakukan latihan melompat dengan awalan melewati karet 
dengan tumpuan kaki terkuat 
 
B. Materi Pembelajaran 
Lompat tinggi 
- Gerak dasar lari 
- Gerak dasar lompat 
- Gerak dasar lari dan lompat 
 









D. Langkah-langkah Kegiatan Pembelajaran 
1. Kegiatan Pendahuluan (15 menit) 
a. Berbaris, berdoa, presensi, apersepsi, motivasi dan penjelasan tujuan 
pembelajaran 
b. Pemanasan dengan permainan bintang beralih dan penguluran 
2. Kegiatan Inti (80 menit) 
a. Penjelasan dan memberi contoh kegiatan pembelajaran dengan 
menggunakan media karet 
b. Melakukan latihan melompat tanpa awalan dengan tumpuan kaki kanan 
dan kaki kiri melewati karet yang dibentangkan 
 
Gambar 3. Melompat tanpa awalan dengan tumpuan kaki kanan / kiri 
c. Melakukan melompat dengan awalan melewati karet dengan tumpuan 
kaki terkuat 
 
Gambar 4. Lari dan melompat melewati karet dengan tumpuan kaki terkuat 
d. Melakukan latihan lari dan melompat dengan tumpuan kaki terkuat. 
Anak mengambil titik awalan kurang lebih 15 langkah, kemudian lari 
dan melompat dengan tumpuan kaki terkuat 
 
Gambar 4. Lari kemudian melompat dengan tumpuan kaki terkuat 
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3. Kegiatan Penutup (10 menit) 
a. Pendinginan dengan permainan menepuk pundak secara bergantian 
b. Evaluasi diskusi dan tanya jawab proses pembelajaran yang telah 
dipelajari 
c. Siswa dibariskan, berhitung dan berdoa 
 
E. Sumber Belajar / Bahan / Alat 
1. Buku Penjasorkes Kelas V 
2. Buku referensi 




1. Bentuk instrumen : unjuk kerja (penilaian proses) 
2. Jenis : tes pelaksanaan 
3. Butir instrumen : lari dan melompat melewati karet 
 
 
  Keji, 07 Maret 2012 
 Mengetahui 






 JUNARTA, S.Pd ENDANG SITI NURANI 




Lampiran 22. Hasil Obs. Kinerja Guru Siklus I Pertm. ke-2 kolaborator 1 
 
HASIL OBSERVASI TERHADAP KINERJA GURU DALAM  LOMPAT TINGGI 
DENGAN ALAT BANTU KARET 
 
Sekolah  : SD Negeri Keji I   Siklus : I pertemuan ke-2 
Kelas/Semester : V /II    Materi : Lompat tinggi 
Hari. Tanggal : Rabu, 7 Maret  2012 
 
Petunjuk: 
1. Berilah skor 4 dalam tampilan sangat baik, 3 baik, 2 cukup baik dan 1 apabila kurang baik! 
2. Jumlahkan angka-angka terebut ke bawah untuk mendapatkan jumlah skor total! 
 
No ASPEK-ASPEK YANG DIAMATI 
SKOR 
1 2 3 4 
I MEMBUKA PELAJARAN  
1. Penyiapan siswa     
2. Penyampaian kompetensi dasar     
3. Apersepsi/pengantar     
II PENGUASAAN MATERI, PENYAMPAIAN MATERI  
1. Penguasaan materi pembelajaran     
2. Penyampaian materi secara sistematis dan logis     
III INTERAKSI PEMBELAJARAN, SKENARIO 
PEMBELAJARAN 
 
1. Kesesuaian langkah pembelajaran, pengalaman belajar dengan 
kompetensi dasar 
    
2. Keefektifan pengelolaan kelas     
3. Kesesuaian metode dan media pembelajaran dengan kompetensi 
dasar 
    
4. Penggunaan alat bantu karet     
IV PENGGUNAAN BAHASA, PENAMPILAN GERAK, 
ALOKASI WAKTU 
 
1. Volume suara, kejelasan vokal, kelancaran bicara dan variasi 
intonasi 
    
2. Ketepatan penggunaan isyarat     
3. Keluwesan gerak     
4. Kepercayaan diri, pandangan mata     
5. Ketepatan alokasi waktu     
      
V EVALUASI  
1. Evaluasi proses dan hasil yang mencakup: jenis tagihan, bentuk 
instrumen, dan penskoran 
    
VI MENUTUP PELAJARAN  
1. Membuat simpulan     
2. Meringkas materi     
3. Rancangan materi selanjutnya     
4. Memberikan tugas     
JUMLAH 70 
 
Keji, 07 Maret  2012 
 Kolaborator 1 
 
 
           
       Waryuniwati, S.Pd.Jas 
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Lampiran 23. Hasil Obs. Kinerja Guru Siklus I Pertm. ke-2 kolaborator 2 
 
HASIL OBSERVASI TERHADAP KINERJA GURU DALAM  LOMPAT TINGGI 
DENGAN ALAT BANTU KARET 
 
Sekolah  : SD Negeri Keji I    Siklus : I pertemuan ke-2 
Kelas/Semester : V /II     Materi : Lompat Tinggi 
Hari. Tanggal   : Rabu, 7 Maret  2012 
 
Petunjuk: 
1. Berilah skor 4 dalam tampilan sangat baik, 3 baik, 2 cukup baik dan 1 apabila kurang baik! 
2. Jumlahkan angka-angka terebut ke bawah untuk mendapatkan jumlah skor total! 
 
No ASPEK-ASPEK YANG DIAMATI 
SKOR 
1 2 3 4 
I MEMBUKA PELAJARAN  
1. Penyiapan siswa     
2. Penyampaian kompetensi dasar     
3. Apersepsi/pengantar     
II PENGUASAAN MATERI, PENYAMPAIAN MATERI  
1. Penguasaan materi pembelajaran     
2. Penyampaian materi secara sistematis dan logis     
III INTERAKSI PEMBELAJARAN, SKENARIO 
PEMBELAJARAN 
 
1. Kesesuaian langkah pembelajaran, pengalaman belajar dengan 
kompetensi dasar 
    
2. Keefektifan pengelolaan kelas     
3. Kesesuaian metode dan media pembelajaran dengan kompetensi 
dasar 
    
4. Penggunaan alat bantu karet     
IV PENGGUNAAN BAHASA, PENAMPILAN GERAK, 
ALOKASI WAKTU 
 
1. Volume suara, kejelasan vokal, kelancaran bicara dan variasi 
intonasi 
    
2. Ketepatan penggunaan isyarat     
3. Keluwesan gerak     
4. Kepercayaan diri, pandangan mata     
5. Ketepatan alokasi waktu     
      
V EVALUASI  
1. Evaluasi proses dan hasil yang mencakup: jenis tagihan, bentuk 
instrumen, dan penskoran 
    
VI MENUTUP PELAJARAN  
1. Membuat simpulan     
2. Meringkas materi     
3. Rancangan materi selanjutnya     
4. Memberikan tugas     
JUMLAH 69 
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Lampiran 24. Hasil Obs. Sikap Siswa Siklus I Pertm. ke-2 kolaborator 1 
Hasil Observasi Sikap Siswa dalam Pembelajaran Lompat 
Tinggi dengan Alat Bantu Karet 
Sekolah  : SD Negeri Keji I   Siklus : I pertemuan ke-2 
Kelas/Semester : V /II     Materi : Lompat tinggi 
Hari. Tanggal : Rabu, 7 Maret 2012 
Petunjuk: 
1. Berilah skor 3 dalam tampilan sangat baik, 2 baik dan 1 apabila kurang baik! 
2. Jumlahkan angka-angka terebut ke kanan untuk mendapatkan jumlah skor dan jumlahkan ke 
bawah untuk mencari rata-rata! 
 
No Nama L / P 
Perhatian Keaktifan Ketekunan 
Jml Skor 
1 2 3 1 2 3 1 2 3 
1 AN L 
         
9 
2 AD L 
         
8 
3 PR L 
         
9 
4 DN L 
         
9 
5 DD L 
         
7 
6 DW P 
         
9 
7 NK P 
         
9 
8 LP P 
         
9 
9 EN P 
         
9 
10 DW P 
         
8 
11 AY P 
         
9 
12 AZ P 
         
9 
13 DN P 
         
9 
14 IS P 
         
9 
15 PT P 
         
9 
16 RF P 
         
8 
17 YT P 
         
9 
18 RY P 
         
9 
19 DK P 
         
9 
20 DI P 
         
9 
21 DK P 
         
9 
22 GS P 
         
9 
23 RM P 
         
8 
24 AD P 
         
7 
25 SP P 
         
7 
26 AM P 
         
7 
27 HA P 
         
8 
28 KM P 
         
7 
 
Jumlah 78 78 69 225 
 Rata-rata 8,03 
 
Keji, 7 Maret 2012 
               Kolaborator 1 
 
       Waryuniwati, S.Pd.Jas 
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Lampiran 25. Hasil Obs. Sikap Siswa Siklus I Pertm. ke-2 kolaborator 2 
Hasil Observasi Sikap Siswa dalam Pembelajaran Lompat 
Tinggi dengan Alat Bantu Karet 
Sekolah  : SD Negeri Keji I   Siklus : I pertemuan ke-2 
Kelas/Semester : V /II     Materi : Lompat tinggi 
Hari. Tanggal : Rabu, 7 Maret 2012 
Petunjuk: 
1. Berilah skor 3 dalam tampilan sangat baik, 2 baik dan 1 apabila kurang baik! 
2. Jumlahkan angka-angka terebut ke kanan untuk mendapatkan jumlah skor dan jumlahkan ke 
bawah untuk mencari rata-rata! 
 
No Nama L / P 
Perhatian Keaktifan Ketekunan 
Jml Skor 
1 2 3 1 2 3 1 2 3 
1 AN L 
         
8 
2 AD L 
         
9 
3 PR L 
         
9 
4 DN L 
         
8 
5 DD L 
         
9 
6 DW P 
         
9 
7 NK P 
         
9 
8 LP P 
         
9 
9 EN P 
         
8 
10 DW P 
         
8 
11 AY P 
         
9 
12 AZ P 
         
8 
13 DN P 
         
9 
14 IS P 
         
9 
15 PT P 
         
9 
16 RF P 
         
8 
17 YT P 
         
9 
18 RY P 
         
9 
19 DK P 
         
9 
20 DI P 
         
8 
21 DK P 
         
9 
22 GS P 
         
9 
23 RM P 
         
9 
24 AD P 
         
7 
25 SP P 
         
6 
26 AM P 
         
6 
27 HA P 
         
7 
28 KM P 
         
7 
 
Jumlah 84 76 73 233 
 Rata-rata 8,32 
 
Keji, 7 Maret 2012 
               Kolaborator 2 
 
       Sri Andiningsih
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Lampiran 26. Hasil Obs. Kemampuan Gerak Siswa Siklus I Pertemuan ke-2 kolaborator 1 
Lembar Observasi Kemampuan Gerak Siswa dalam Pembelajaran 
Lompat Tinggi dengan Alat Bantu Karet 
 
Sekolah  : SD Negeri Keji I    Siklus : I pertemuan ke-2 
Kelas/Semester : V /II     Materi : Lompat Tinggi 
Hari. Tanggal : Rabu, 07 Maret 2012 
Petunjuk: 
1. Berilah skor 4 apabila kemampuan gerak  sangat baik, 3 baik, 2 cukup baik dan 1 apabila kurang baik! 
2. Jumlahkan angka-angka terebut ke kanan dan k e bawah untuk mendapatkan jumlah skor  untuk menghitung nilai! 
No Nama 
Awalan Tumpuan Melayang Mendarat 
Jml Nilai 
1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 
1 AN                 9 60,0 
2 AD                 11 73,3 
3 PR                 10 66,6 
4 DN                 11 73,3 
5 DD                 9 60,0 
6 DW                 12 80,0 
7 NK                 11 73,3 
8 LP                 8 53,3 
9 EN                 11 73,3 
10 DW                 10 66,6 
11 AY                 10 66,6 
12 AZ                 11 73,3 
13 DN                 12 80,0 
14 IS                 10 66,6 
15 PT                 11 73,3 
16 RF                 12 80,0 
17 YT                 12 80,0 
18 RY                 12 80,0 
19 DK                 9 60,0 
20 DI                 12 80,0 
21 DK                 11 73,30 
22 GS                 11 73,30 
23 RM                 10 66,6 
24 AD                 13 86,6 
25 SP                 10 66,6 
26 AM                 9 60,0 
27 HA                 12 80,0 
28 KM                 12 80,0 
           Jumlah 328 2119 




AkhirNilai x  
Keji, 07 Maret 2012 
               Kolaborator 1 
 




Lampiran 27. Hasil Obs. Kemampuan Gerak Siswa Siklus I Pertemuan ke-2 kolaborator 2 
Lembar Observasi Kemampuan Gerak Siswa dalam Pembelajaran 
Lompat Tinggi dengan Alat Bantu Karet 
 
Sekolah  : SD Negeri Keji I    Siklus : I pertemuan ke-2 
Kelas/Semester : V /II     Materi : Lompat Tinggi 
Hari. Tanggal : Rabu, 07 Maret 2012 
 
Petunjuk: 
1.Berilah skor 4 apabila kemampuan gerak  sangat baik, 3 baik, 2 cukup baik dan 1 apabila kurang baik! 
2.Jumlahkan angka-angka terebut ke kanan dan k e bawah untuk mendapatkan jumlah skor  untuk menghitung nilai! 
No Nama 
Awalan Tumpuan Melayang Mendarat 
Jml Nilai 
1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 
1 AN                 8 53,3 
2 AD                 10 66,6 
3 PR                 10 66,6 
4 DN                 11 73,3 
5 DD                 9 60,0 
6 DW                 12 80,0 
7 NK                 11 73,3 
8 LP                 8 53,3 
9 EN                 11 73,3 
10 DW                 11 73,3 
11 AY                 10 66,6 
12 AZ                 11 73,3 
13 DN                 12 80,0 
14 IS                 10 66,6 
15 PT                 11 73,3 
16 RF                 11 73,3 
17 YT                 12 80,0 
18 RY                 12 80,0 
19 DK                 9 60,0 
20 DI                 12 80,0 
21 DK                 12 80,0 
22 GS                 11 73,3 
23 RM                 9 60,0 
24 AD                 13 86,6 
25 SP                 10 66,6 
26 AM                 9 60,0 
27 HA                 12 80,0 
28 KM                 11 73,3 
           Jumlah 331 2205,9 




AkhirNilai x  
Keji, 7 Maret 2012 
               Kolaborator 2 
 
 
       Sri Andiningsih, S.Pd.Jas 
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Lampiran 28. Hasil Obs. Kemampuan Gerak Siswa Siklus I Pertemuan ke-2 Peneliti 
Lembar Observasi Kemampuan Gerak Siswa dalam Pembelajaran 
Lompat Tinggi dengan Alat Bantu Karet 
 
Sekolah  : SD Negeri Keji I    Siklus : I pertemuan ke-2 
Kelas/Semester : V /II     Materi : Lompat Tinggi 
Hari. Tanggal : Rabu, 7 Maret 2012 
 
Petunjuk: 
1. Berilah skor 4 apabila kemampuan gerak  sangat baik, 3 baik, 2 cukup baik dan 1 apabila kurang baik! 
2. Jumlahkan angka-angka terebut ke kanan dan k e bawah untuk mendapatkan jumlah skor  untuk menghitung nilai! 
No Nama 
Awalan Tumpuan Melayang Mendarat 
Jml Nilai 
1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 
1 AN                 12 80,0 
2 AD                 13 86,6 
3 PR                 11 73,3 
4 DN                 11 73,3 
5 DD                 10 66,6 
6 DW                 13 86,6 
7 NK                 12 80,0 
8 LP                 11 73,3 
9 EN                 11 73,3 
10 DW                 11 73,3 
11 AY                 11 73,3 
12 AZ                 13 86,6 
13 DN                 13 86,6 
14 IS                 12 80,0 
15 PT                 13 86,6 
16 RF                 13 86,6 
17 YT                 14 93,3 
18 RY                 13 86,6 
19 DK                 11 73,3 
20 DI                 13 86,6 
21 DK                 12 80,0 
22 GS                 11 73,3 
23 RM                 10 66,6 
24 AD                 13 86,6 
25 SP                 11 73,3 
26 AM                 11 73,3 
27 HA                 13 86,6 
28 KM                 13 86,6 
           Jumlah 335 2232,1 




AkhirNilai x  
Keji, 7 Maret 2012 
 Peneliti 
 




Lampiran 29. Nilai Rata-rata Penguasaan Gerak dan Hasil Ketuntasan Belajar  
 
NILAI RATA-RATA SISWA TERHADAP PENGUASAAN GERAK DASAR 










1. KOLABORATOR 1 71,63 75,67 147,3 73,65 
2. KOLABORATOR 2 70,92 78,78 149,7 74,85 
3. PENELITI 73,54 234,6 153,25 76,62 
JUMLAH 216,09 234,6 450,25 225,12 




HASIL EVALUASI TEKNIK DASAR LOMPAT TINGGI DAN 










































































Foto 2. Guru sedang melakukan presensi 
Foto 1. Guru memimpin berdoa 
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Foto 3. Guru memimpin pemanasan 

















































Foto 5. Bermain lompat tali 





Foto 7. Guru menyimpulkan materi dan melakukan 
evaluasi secara klasikal 
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